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5 ธันวากษัตรามหาราช 
ทีฆายุโกโหตุ มหาราชา 

5 ธันวาคม  2549 
 ------------------ 

              ฉลองราชยเฉลิมพระชนมพรรษา 
           หาธันวาประชาไทยรวมใจถวาย 
           ราษฎรจงรักภักดีไมมีคลาย 
           ถวายใจถวายกายจอมราชันย 
             เฉลิมฉัตรกษัตรามหาราช 
           เฉลิมบาทเฉลิมเดชทั่วเขตขัณฑ 
           สํานึกพระมหากรุณาธิคุณอนันต 
           ทศพิธราชธรรมนิรันดร 
             ถวายภิวาทราษฎรประชาสักการะ 
           ถวายพระพรบพิธอดิศร 
           ถวายชัยมงคลดลบวร 
           เกษมศานตนิรันดรทรงพระเจริญ 
  
                      ดวยเกลาดวยกระหมอม ขอเดชะ 
                      ขาพระพุทธเจา 
                      ขาราชการและเจาหนาที ่
                      สํานักหอสมุดกลาง 
                               (ชวนพศิ  สุศันสนีย – ประพันธ) 
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    ISO 9001 : 2000    

 

    
      รองศาสตราจารยดวงพร สุภชัยพานิชพงศ อาจารยประจําวิชา IS 325 : การใชคอมพิวเตอรเพื่อ 
การบริการสารสนเทศ ภาควิชาบรรณารักษศาสตร คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง นํานักศึกษา จํานวน  
3 คน เขาศึกษาดูงานบริการยืม –คืนทรัพยากรสารสนเทศดวยระบบหองสมุดอัตโนมัติ ในวนัศุกร ที่ 15 ธันวาคม 
2549  เวลา 09.30 – 11.30 น. 

 
สํานักหอสมุดกลางจัดโครงการพัฒนาบุคลากร 2 โครงการ ดังนี ้

1.โครงการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ เร่ือง “การปองกัน และ ระงับอัคคีภยัของสํานักหอสมุดกลาง” อัน 
สอดคลองกับระบบบริหารงานคุณภาพ ISO 9001:2000 ตามขอกําหนด 6.3 และ 6.4 ในวนัจันทร ที่ 18 ธันวาคม 2549  
เวลา 08.30 -17.00 น. ณ หองประชุมชั้น 5 อาคาร 3 
  2. โครงการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ เร่ือง “เทคนิคการตรวจประเมินผลการดําเนนิกิจกรรม 5 ส” ซ่ึงสอดคลอง
ตามแผนยุทธศาสตรที่ 2 การปรับระบบบริหารจัดการ เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพการทํางาน ในวันศุกร ที่ 22 ธันวาคม 
2549 เวลา 08.30 -16.30 น. ณ หองประชมุชั้น 5 อาคาร 3 

 

 
ประชุม  สัมมนา 

สํานักหอสมุดกลาง สงนางสาวพรทิพย รักบุรี เขารวมโครงการเสวนา “การรับทุนสนับสนุนการ 
วิจัยจากหนวยงานภายนอก” ในวนัพฤหัสบดี ที่ 14 ธันวาคม 2549 ณ หอง 213 อาคารทาชัย มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 

แตงตัง้คณะอนุกรรมการ         นางมารยาท พุมโพธ์ิ ไดรับแตงตั้งเปนคณะอนุกรรมการตดิตามตัวช้ีวัดที่ 4 ตามกรอบการประเมินผล
การปฏิบัติราชการ ของสถาบันอุดมศึกษา ประจําปงบประมาณ 2550  เพื่อดําเนินการเกี่ยวกับระดับความสําเร็จของ

รอยละเฉลี่ยถวงน้ําหนักในการบรรลุมาตรฐานคุณภาพ สมศ. ของมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 

 

     
 

 
 

1. กินน้ํามะนาวปนสามารถแกอาการเมาคางได จรงิหรือ   
                  เฉลย  ไมจริง แตแกอาการเมาคางไดโดยการดื่มน้ํากลวยปนกับนมและน้ําผ้ึง เพราะกลวยจะทําให     
    กระเพาะ    ของเราสงบลง สวนน้ําผ้ึงจะเปนตัวชวยหนนุเสริมปริมาณน้ําตาลในเสนเลือดที่หมดไป ในขณะทีน่ม 
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    ก็ชวยปรับระดับของเหลวในรางกายของเราทําใหอาการเมาหายไปได   
 

   2. เม่ือเปนไขไมควรกินฝรั่ง จริงหรือ   
  เฉลย  จริง เพราะในฝรั่งมีแรโพแทสเซียมสูง เมื่อเวลาเปนไขรางกายจะมีอุณหภูมิสูงขึ้น การกินอาหารที่มี
โพแทสเซียมสูงจะสงผลใหเกิดอาการชกัได   
 

 3. มันฝรั่งชวยลดความดันโลหิตใหต่ําลงได จริงหรือ   
             เฉลย  จริง เพราะในมันฝรั่งมีสารเคมีที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติที่ช่ือวาคูคัวไมนส มีสรรพคุณในการควบคุม
ความดันโลหติใหต่ําลง และมันยังรักษาโรคที่ลึกลับที่เรียกวา โรคนอนหลับ ไดอีกดวย   
 

4. การเคี้ยวหมากฝร่ังชวยเพิ่มฮอรโมนเพศชายได จรงิหรือ   
             เฉลย  ไมจริง แตการเคี่ยวหมากฝรัง่ชวยใหคนไขผาตัดลําไสใหญหายเร็วข้ึน เพราะการเคี้ยวหมากฝรั่ง
หลังการผาตัด เปนการบริหารใหลําไสกลับมาทํางานตามปกติไดเร็วข้ึน คนไขจะไมเกดิอาการลําไสอืด ซ่ึงทําให
ปวดทอง และทองอืดหลังจากที่ตองหยดุทาํงานไปพักหนึ่ง   
 

5. การกินเนยกอนนอนทําใหนอนหลับสนิทขึ้น จริงหรอื   
                  เฉลย  จริง เพราะในเนยมี กรดอมิโน ที่มีช่ือวา ทริปโตพันซึ่งมีสรรพคุณชวยใหเกิดความรูสึกผอนคลาย 
      และสะกดใหหลับไดสนทิดีขึ้น   
 
6. กินสมชวยแกอาการเซ็งได จริงหรือ   

             เฉลย  จริง การรับประทานสมโดยปอกเปลือกเองจะมีกล่ินสมที่ชวยใหรูสึกผอนคลาย และวิตามนิซีที่
รางกายไดรับในจํานวนที่เพยีงพอ ชวยใหสมองหลั่งฮอรโมนที่ทําใหคลายความเครียดลงไดดีออกมาดวย   
 

7. การกินช็อคโกแลตชวยแกไอได จริงหรือ   
             เฉลย  จริง เพราะ โกโกที่ใชทําช็อคโกแลตมีสารที่ช่ือวา ธีโอโบรไมนจะไปออกฤทธิ์ที่เสนประสาท 

     ช่ือเวกัสเนอรฟที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการไอ ทําใหสามารถหยุดอาการไอเรื้อรังอยางไดผล 
 
8. การกินบวยชวยเพิ่มกําลังได จริงหรือ   

             เฉลย  จริง เพราะ การที่คนเรามีอาการเหนื่อย ออนเพลีย เพราะกรดในเลือดสงู รางกายไมสามารถปรับดุล
ความเปนดางไดทัน แตบวยมีความเปนดาง Ph 7.35 ใกลเคียงกับเลือดคนเราจึงชวยถวงดุลความเปนดางได และยัง
มีโปรตีน เกลือแรและสารอาหารจําเปนอยูมากอีกดวย   
 

9. การกินอาหารมื้อเชาชวยปองกันความจําเสื่อมได จริงหรือ   
             เฉลย  จริง เพราะ เลือดตอนเชาจะแข็งตัวงายกวาปกติ จึงมีโอกาสที่หลอดเลือดอุดตันมากขึน้   
สารอาหาร ไปเลี้ยงสมองไดนอยลงสมองจึงคอยๆ เสื่อม   
 

10.การแลบลิ้นใหน้ําลายยืดลงพื้น 3 หยดจะแกเผ็ดได จริงหรือ   
                  เฉลย  จริง อาการเผ็ดเกิดจากสารที่ช่ือ แคปไซซินที่อยูในพริกเขาไปจับกบัปลายประสาทรับรสที่ล้ิน 
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     รางกายจะก็จะแสดงปฎกิริยาโดยขับน้าํลายออกมาชะลางเอาเจาสารนี้ออกไป  
 
11.ดูดนมยางของเด็กทารกตอนนอนจะแกอาการนอนกรนได จริงหรอื   

             เฉลย  จริง การคาบหรืออมนมยางของเด็กทารกไวในปากจะทําใหล้ินในปากอยูนิ่ง ก็จะพลอยให     
เนื้อเยื่อของเพดานไมกระเทอืนสั่นไหวขึ้นจึงไมเกดิอาการกรน และไมนอนอาปากอกีดวย   
 

12.การสูดกล่ินตัวผูชายทําใหหายเครียดได จริงหรือ   
                  เฉลย  จริง เพราะกลิ่นตวัผูชายที่เปนคนรกันัน้ มีสารฟโรโมนผสมอยู โดยเฉพาะในผมและผิวของเขา 
     เมื่อสูดดมแลวจะชวยลดอาการเครียดและเหนื่อยลาลงได   
 
13.แอปเปลผลิตกระแสไฟฟาได จริงหรือ   
                  เฉลย  จริง ถาเสียบแผนสังกะสี และแผนทองแดง กรดในแอปเปลจะทําใหเกดิการแตกตวัของไอออน 
     ทําใหลูกแอปเปลเปนเหมือนแบตเตอรี ่ซ่ึงผลไมชนิดอื่นเชน มะนาวเกรป ฟรุต หรือมันฝรั่ง ก็ทําไดเชนกัน        
 
14. แสงแดดออนๆ ชวยปองกันโรคซึมเศราได จริงหรือ   

             เฉลย  จริง เพราะ แสงแดดออนๆ จะชวยลดการสรางฮอรโมนเมลาโตนินซึ่งเปนฮอรโมนที่ควบคุมการ
นอนหลับ ถาหากเก็บตัวอยูแตในที่มดืจะทําใหฮอรโมนตัวนี้สูงขึ้น และอาจสงผลใหเกิดการงวง เหงา ซึมเซา ได   
 

15. การฟงเพลงชวยบรรเทาอาการปวดขอได จริงหรือ   
                  เฉลย  จริง เพราะ การฟงเพลงทําใหสมองหลั่งสารเอนดอรฟนส ซ่ึงเปนฮอรโมนสรางความสุขออกมา     

ชวยลดความดนัโลหิตและบรรเทาอาการปวดขอลงได   
 
หมายเหต ุที่มา : จาก Forward mail  ทั่วไป  ไมทราบแหลงที่มาและผูเขียนเกรด็ความรูนี้ชัดเจน 

  

 
 
 

คณะทํางานฝายประชาสัมพันธ   สํานักหอสมุดกลาง 
 
 

 
 

ขอเชญิชาวสก. รวมแตงกายดวยผาไทย 
เพื่อสืบสานวัฒนธรรมการแตงกายของไทย 


